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w programie ,,Dzialaj/Rozmawiaj!”

Bardzo sie cieszymy, ze chcesz dofgczy¢ do programu
,Dziataj/Rozmawiaj!”. Twoja szkota, podobnie jak dziesigtki szkot w
catej Polsce, przystgpita do tego projektu. Dzieki zaangazowaniu
nauczycieli i specjalistow tworzymy system wsparcia dla 0sob
w kryzysach psychicznych, oparty na pomocy rowiesniczej.
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Czym jest pomoc
rowiesnicza?

Instytut Edukacji Pozytywnej

To sytuacja, w ktdrej po odpowiednim przygotowaniu mozesz wspierac swoje kolezanki i kolegow w
trudnych momentach. Nie chodzi tu o wyreczanie dorostych, poniewaz rowiesnik nie moze zastgpic
profesjonalnej pomocy. Dzieki temu, ze lepiej od dorostych znasz problemy swoich kolezanek
i kolegdw, mozesz szybko zorientowac sie, kto potrzebuje wsparcia. Mozesz takze prowadzi¢
wspierajaca rozmowe, okaza¢ empatie. A przede wszystkim udzieli¢ bardzo cennych informacji
na temat tego, ze w Twoim otoczeniu sg osoby, ktére mogg skutecznie pomaoc oraz jak do takiej
pomocy dotrzec.

Dzieki Twojemu zaangazowaniu dorosli moga dziata¢ szybciej i skutecznie.

Bezpieczenstwo w projekcie , Dziataj/Rozmawiaj!” jest kluczowe.

Dlatego bierzesz udziat w cyklu szkolen - zarowno online’owych, jak i na zywo, prowadzonych
w Twojej szkole. Dzieki zajeciom na platformie e-learningowej oraz warsztatom ze specjalistami
zdobedziesz wiedze na temat kryzysow i tego, jak wspierac osoby znajdujgce sie w trudnej sytuacji,
bez ryzyka narazania sie kolegom i kolezankom, w sposdéb bezpieczny dla osoby odbierajgcej po-
moc oraz bez obcigzania siebie nadmiarem stresu i emocji.

Pomaganie innym jest bardzo wazne i potrzebne, ale takze trudne. Dlatego nad bezpieczenstwem i
profesjonalizmem wszystkich dziafan uczniow w Twojej szkole bedzie czuwat odpowiednio przygot-
owany koordynator - zaufana osoba z Twojej szkoty.

Dowiedz sie wiecej i zdobadz nowe, przydatne umiejetnosci. Wez udziat w naszych szkoleniach.
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Czes$¢ 1. Natura kryzysow

— nie taki kryzys straszny!

Kryzysy to trudne sytuacje zyciowe, ktére moga wywotac silne emocje i stres. To chwile, gdy czujemy sie zagubieni,
przecigzeni czy przyttoczeni trudnosciami. Kryzysy przytrafiajg sie kazdemu. Warto wiedzie¢, ze sg one okazjg do
nauki, rozwoju i budowania odpornosci psychicznej. Nalezy szukac¢ wsparcia i rozmawiac z innymi, gdy czujemy, ze
kryzys nas przerasta.

Czy zdarzaty Ci sie sytuacje, w ktérych trudno byto znalez¢ rozwigzanie? Takie, w ktdrych mozna utknac i nie miec
pomystu, co dalej robi¢? A moze w Twoim otoczeniu kto$ zmagat sie z trudnosciami i potrzebowat pomocy? Moze
nawet przyszto Ci do gtowy, ze chcesz cos zrobic i pomac, ale... jak to zrobic¢?

Domyslam sie, ze na kazde z tych pytan odpowiedz brzmi: TAK. A to dlatego, ze kryzysy psychiczne zdarzaja sie
kazdemu. Ludzie dzielg sie na tych, ktdrzy kryzys mieli, sg aktualnie w kryzysie albo mogg go doswiadczyc. Kazdy
tak mal Niezaleznie od wieku czy miejsca zamieszkania.

Kryzys definiujemy w psychologii jako sytuacje, w ktore;j

dotychczasowe sposoby radzenia sobie okazaly sig

niewystarczajace. Jesli uda nam si¢ przezwyciezy¢ kryzys,
wychodzimy z niego mocniejsi.

Moze sie tez zdarzy¢, ze nowa, wyjatkowo trudna sytuacja nas
przerasta, a podejmowane przez nas decyzje powodujg, ze
funkcjonujemy coraz gorzej i Sciggamy na siebie kolejne ktopoty. Wtedy

kryzys sie pogtebia.

W takiej sytuacji potrzebujemy pomocy i wsparcia drugiej osoby, ktéra
poda nam pomocng dtor i pozwoli p6js¢ do przodu, poszukac wyjscia,
wypracowac nowe, skuteczne sposoby radzenia sobie z trudnosciami.

Badania prowadzone wsrod osob w Twoim wieku pokazujg, ze sytuacja
mtodziezy jest trudna. Wiele 0séb potrzebuje pomocy. Aktualne bada-
nia dowodzg, ze bardzo duzo nastolatkdw powaznie cierpi z powodu
réznego rodzaju zaburzen zdrowia psychicznego. Nie ma co o tym dys-
kutowac. Takie sg fakty! Wedtug badan nawet jeden na pieciu nasto-
latkdw potrzebuje wsparcia ze wzgledu na swojg kondycje psychiczna.
Wyobraz sobie 25-0sobowg klase, w ktorej co najmniej 6 0sob potrze-
buje pilnie pomocy! To naprawde DUUUUZO.




Kryzysy sg czescig zycia kazdego cztowieka i sg normalne.

Kryzys moze by¢ niebezpieczny, ale moze tez by¢ okazjg do nauki, rozwoju
i lepszego zrozumienia siebie.

Zawsze warto szukac wsparcia w rodzinie, przyjaciotach lub profesjonalis-
tach, gdy czujemy, ze nie potrafimy sobie sami z czyms poradzic.
Wsparcie drugiej osoby pomaga przejs¢ przez trudne chwile i wyjs¢ z nich
silniejszym.

Zapamietaj!

Dobrze przepracowany kryzys to szansa na rozwdj. Jednak natura kryzysu jest taka, ze bez pomocy innych oséb
mozna w nim utkng¢. A to juz niebezpieczna sytuacja. Kryzysy lubig sie pogtebiac. To dziata troche jak ruchome
piaski. Jesli w nie wpadniesz, to prébujesz cos zrobic, wydostac sie. Ale im wiecej sie ruszasz, tym bardziej sie za-
padasz. Im wiecej podejmujesz dziatan, tym gorsza jest Twoja sytuacja. Potrzeba wtedy kogos, kto pozwoli nam
zachowac spokdj, poda reke. Podobnie jest z kryzysami. Osoba w trudnej sytuacji bardzo potrzebuje wsparcia z
zewnatrz.

Kto moze udzieli¢ takiej pomocy? Oczywiscie moze to by¢ specjalista, wychowawca, psycholog. Moga to byc rodzice.
Ale wiesz, kto w badaniach jest najczesciej wymieniany przez uczniow jako zrodto wsparcia? Rowiesnik — kolezanka,
kolega. Ludzie w Twoim wieku w pierwszej kolejnosci szukajg wsparcia w grupie rowiesnicze).

Tutaj warto zada¢ wazne pytanie: czy kazda rozmowa z réwiesnikiem jest
wspierajgca? No nie. Ale moze byc¢. Tego wiasnie uczymy, budujac sie¢ wsparcia
rowiesniczego. Naucz sie, jak skutecznie i bezpiecznie dla siebie poprowadzic
wspierajgcg rozmowe.
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W programie ,Dzialaj/Rozmawiaj!” pokazujemy, w jaki
spos6b mozesz kogos’ wesprze¢, pomoc ruszyC z miejsca.
Dowiedz si¢ wiecej o kryzysach, naucz sig, jak pomagaé innym

w skuteczny i bezpieczny sposdb.



Czes$¢é 2. Rodzaje kryzysow

e/

— jak sobie z nimi radzi¢?

Kazdy kryzys moze byc postrzegany jako zagrozenie lub wyzwanie - wybdr nalezy do Ciebie! Przyjrzyjmy sie, na
jakie kategorie mozemy podzieli¢ rozne kryzysy i kiedy w naszym zyciu mogg sie pojawic.

Kryzys rozwojowy

Kryzys rozwojowy przychodzi zwykle niespodziewanie. To czas, w ktorym
doswiadczamy wielu zmian zwigzanych np. z dorastaniem czy starzeniem sie.
Podczas stawania sie nastolatkami zaczynamy rozwazac swojg tozsamosc,
relacje i radzenie sobie w trudnych sytuacjach. Konflikty z rodzicami sg
naturalnym etapem dorastania i usamodzielniania sie. To zupetnie normalne,
ze Cczasami nie mozesz sie z nimi porozumiec!

Wyzwania w kryzysie rozwojowym mozna porownac do trudnosci w grach
komputerowych czy planszowych, ale tym razem dotyczg Twojego zycia.
Ludzie w takich chwilach zadajg sobie wiele pytan, probujgc zrozumiec, co dla
nich jest naprawde wazne. To normalna czes¢ zycia, a dzieki tym kryzysom
szukamy rozwigzan i poznajemy osoby, ktore moga nam pomaoc.

Jak w grze strategicznej, musisz rozwazy¢ swoje opcje, zastanowic sie nad cel-
ami i podja¢ decyzje. To jak podrdz, podczas ktorej odkrywasz siebie, swoje
cele, mozliwosci i umiejetnosci. Dorosli takze doswiadczajg kryzyséw rozwo-
jowych na roznych etapach zycia, zastanawiajac sie nad jego sensem.

Pamietaj! Jako nastolatek masz prawo do bledéw, wicc nie
wahaj sie prosi¢ o pomoc.

Kryzys egzystencjalny to czas refleksji nad gtebokimi pytaniami o zycie i jego
cel. Tojak gra w poszukiwaniu skarbu, ale zamiast skarbu poszukujesz odpow-
iedzi na pytania o siebie i swoje miejsce w Swiecie. Wyobraz sobie, ze jestes jak
detektyw rozwigzujgcy zagadke swojego zycia.

Kryzys egzystencjalny przybiera rézne formy w roznych momentach zycia, np.
w trakcie dorastania, gdy zastanawiamy sie nad sensem wifasnego zycia, re-
alizacjg marzen czy poproszeniem o pomoc. Nie musisz by¢ sam ze swoimi
rozterkami, a prosba o pomoc to nie stabosc.

Kryzys egzystencjalny to podrdz, w ktdrej odkrywamy marze-
nia, cele i wartoéci. Daj sobie i innym przestrzen do zastana-
wiania si¢ nad sensem zycia — to normalne, wazne i potrzebne
kazdemu z nas!



Kryzys srodowiskowy i sytuacyjny nastepuje, gdy cos niespodziewanego |
/ ) stresujgcego dzieje sie wokodt nas. To sytuacje takie jak powddz, wojna czy
1 sytuacyjny pozar. Wywotujg one duzy stres i lek, ale takze presje réwiesniczg. Pamieta,
nie jestes sam! Ludzie sg gotowi pomac, o ile wiedzg o Twoich potrzebach.

Kryzys srodowiskowy

Kryzys sytuacyjny to trudne chwile w zyciu, np. nagta sSmierc kolegi w szkole
czy problemy rodzinne. W takich sytuacjach wazne jest szukanie wsparcia u
dorostych i rozmowa o trudnosciach.

Pamietaj, kryzysy srodowiskowe i sytuacyjne moga sie zdarzad
kazdemu. Nie rezygnuj ze wsparcia dorostych. Rozmawiaj
i szukaj pomocy dla siebie i innych!

Czesé 3. Moje bezpieczenstwo
W procesie pomagania

Twoje bezpieczenstwo w procesie pomagania osobom w kryzysie jest wazne, poniewaz pozwala Ci na efektywng
pomoc. Dbajac o swoje bezpieczenstwo, mozesz skuteczniej udziela¢ wsparcia, zachowujgc réwnowage emocjo-
nalng i zdolnos¢ udzielania pomocy w sposob odpowiedzialny.

Wyobraz sobie, ze jestes zotnierzem walczgcym na froncie. Czy zdecydowatbys sie na walke bez hetmu, kamizel-
ki kuloodpornej i broni? Wydaje sie to mocno niebezpieczne i nieodpowiedzialne. Kazdy zotnierz chce przezyc i
chroni¢ wlasne bezpieczenstwo.

W udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej jest podobnie - ratownik musi dbac takze o siebie, swoje bezpiec-
zenistwo i granice. Wiele oséb ma tendencje do zatracania sie w pomocy i przekraczania wiasnych mozliwosci. Po-
moc osobom w kryzysie jest obcigzajgca emocjonalnie, dlatego wazne jest, aby dbac o swoje potrzeby i korzystac
ze wsparcia innych, w tym takze przekierowywac sprawe do osoby dorostej, kiedy masz poczucie, ze Twoje granice
sg przekraczane.

iem dla drugiej osoby, zachowujgc jednoczesnie wtasne bezpieczenstwo i zdrowie
psychiczne.

Pamietaj: nie jestes supermanem ani superwoman! Wazne jest, aby podczas udzielania
pomocy psychologicznej miec jasne zrozumienie tych granic i dziata¢ z poszanowan-



Osoba udzielajgca pierwszej pomocy psychologicznej powinna by¢ Swiadoma wiasnych umiejetnosci, wiedzy i
ograniczen.

Pamietaj! Jeslimasz poczucie, ze sytuacja Cie przerasta, nie czujesz sie komfortowo, ktos
lub cos przekracza granice Twojego bezpieczenstwa — powinienes poprosic o wsparcie
inne osoby, ktére Ci pomoga albo wyreczg w danej sytuacji.

Q

Nie nalezy probowac udziela¢ pomocy poza zakresem swoich kompetencji. Kiedy angazujemy sie w pomoc
drugiej osobie, powinnismy zachowa¢ odpowiedni dystans, aby nie angazowac sie nadmiernie emocjonalnie
w sytuacje. Zbyt duze zaangazowanie emocjonalne moze wptynac¢ na naszg zdolnosc udzielania pomocy, a takze
grozi uwiktaniem w kryzys drugiego cztowieka. To troche jak z osobg tongca. Jesli chcesz jg uratowac, nie mozesz
dac sie wciggnac w wir razem z nig, poniewaz oboje pojdziecie na dno.

Postuze sie jeszcze inng metaforg. Wyobraz sobie, ze masz psa. Mowi sie, ze relacja miedzy psem i cztowiekiem
to piekny przyktad bezinteresownej przyjazni. W takiej relacji kazdy czerpie co$ dla siebie. Problem pojawia sie
wtedy, kiedy wtasciciel postanawia trzymac psa na fancuchu. Przejmuje nad nim kontrole, ogranicza jego wolnos¢
i zarzadza jego potrzebami.

W sytuacji udzielania pomocy uwikfanie w kryzys drugiej osoby jest takim witasnie fancuchem, ktéry ogranicza Two-
ja wolnos¢, odbiera poczucie bezpieczenstwa i zabiera Ci radosc z relacji. Jesli czujesz, ze druga osoba naktada Ci
taricuch uwiktania - to znak, ze przekracza Twoje granice lojalnosci.

Zapamietaj: Uwiklanie moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie psychiczne
i emocjonalne osoby udzielajgcej wsparcia, a takze na jakos¢ pomocy Swiadczonej
osobie w kryzysie.

Co mozesz zrobic, aby chronic sie przed uwiktaniem? Nie bron tajemnicy kolegi czy kolezanki za wszelka cene i nie
bierz na siebie odpowiedzialnosci za problemy i sytuacje, na ktére nie masz wptywu. To nie jest Twoj kryzys! Stajgc
sie jego czescig, tracisz mozliwos¢ udzielenia pomocy. Chcesz udzieli¢ wsparcia? Okresl problem i pomysl, kto
z dorostych w Twoim otoczeniu moze zajac sie sprawa.

W kazdej sytuacji, kiedy pomagamy drugiej osobie i nasza pomoc wymaga przekierowania sprawy do 0séb
trzecich, pojawia sie takze dylemat lojalnosci. Czy wyjawiajgc tajemnice drugiej osoby z intencjg udzielenia jej
pomocy, przestajemy byc lojalni wobec niej? Kazda sytuacja wymaga duzego wyczucia i indywidualnej oceny, jednak
zawsze w sytuacjach, kiedy czujemy, ze pojawia sie dylemat lojalnosci, powinnismy kierowac sie bezpieczerstwem
drugiej osoby. Mozna zastosowac tu jedng prostg zasade: jesli zachowanie tajemnicy zagrazatoby bezpieczenstwu
kogokolwiek - tajemnica przestaje obowigzywac.



PAMIETA]!

Poufnosc rozmowy to nie tajemnica.

Nie obiecuj innym, ze ,tres¢ rozmowy pozostanie tylko miedzy nami”.
Dylematy lojalnosci sg czescig zycia.

Pomagajac innym, sami potrzebujemy czasem pomocy.

Dziataj w sposob najbezpieczniejszy dla siebie i innych.
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Czes$¢ 4. Kazda pomoc ma sens,
"Twoje wsparcie ma znaczenie

Kazda pomoc ma sens, a Twoje wsparcie jest znaczace dla oséb w kryzysie. Nawet najmniejszy gest empatii,
wystuchania czy gotowos¢ do rozmowy mogg sprawic, ze osoba w trudnej sytuacji poczuje sie mniej samotna i
bardziej zrozumiana. Wptywa to pozytywnie na jej emocjonalny stan.

Kiedy rozmawiamy z mtodymi ludzmi o udzielaniu wsparcia w trudnych sytuacjach, czesto pojawia sie pytanie: ,A
o, jesli moja pomoc zostanie odrzucona z agresjg?”. Przeniesmy sie do takiej chwili.

Chcesz pomdc komus, kto jest w stabej formie, a ta osoba reaguje ostro. Co sie zmienia, gdy spojrzymy na to z per-
spektywy tej drugiej strony? Niekoniecznie oznacza to, ze pomoc jest bezwartosciowa. Dla osoby w kryzysie wazne
jest, ze ktos zauwazyt jej trudnosci. Nawet jesli reakcja jest negatywna, warto prébowac.

Wokét pomagania innym narosto wiele szkodliwych spotecznie mitéw. Oto najpopularniejsze z nich:

Mit pierwszy: % Mit drugi: %

Pomoc potrzebnajest tylko osobom w powaznym Rozmowa o problemach tylko pogarsza
kryzysie. Nieprawda! Kazdy potrzebuje wspar- sytuacje. Milczenie i unikanie rozmowy o prob-
cia, rozmowy i zdrowych relagji, aby utrzymac lemach jest bardziej szkodliwe. Szczerg rozmowa
rownowage psychiczng. mozemy przyniesc ulge iunikng¢nawarstwianiasie

problemaow.



Mit trzeci: %

Rozmowa o problemach moze sprowokowac
osobe w kryzysie do zrobienia sobie krzywdy.
To nieprawda. We wspierajgcej rozmowie trud-
no naktoni¢ kogos do szkodliwego zachowania.
Zainteresowanie i empatia mogg zacheci¢ do
szukania pomocy.

Mit piaty: %

Osoba, ktéra zwraca na siebie uwage, nie jest w
kryzysie. Zmiana zachowania czy agresja moga
by¢ sygnatami wotania o pomoc. Zawsze nalezy
traktowac je powaznie.

Mit czwarty: %

Pytanie o stan drugiej osoby to wtrgcanie sie w
prywatnosc. Troska i zainteresowanie to cos in-
nego niz wtracanie sie w nie swoje sprawy. Kazdy
ma prawo zapytac, czy wszystko jest w porzadku i
okazac troske.

Mit szosty: %

Nastolatki zawsze miaty ktopoty i sobie z nimi
radzity. Statystyki pokazuja, ze mtodziez wspotcze-
sna doswiadcza wielu obcigzert i potrzebuje
wsparcia.

Pomaganie jest s
W trakcie udzielania wsparcia mozemy doswiadczaé réznych
emocji, zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych. Ztos¢ i
bezsilnos¢ czy duma i rados¢ sa naturalne.

Wazne, aby stuchac swoich uczu¢, stawiac granice i szuka¢ pomocy, gdy emocje przyttaczaja. Praca w grupie i
wsparcie nauczyciela koordynatora sg kluczowe dla zachowania réwnowagi i skutecznej pomocy.
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Czes$¢ 5. Udzielanie wsparcia
to nie jest robota dla jednego!

Wspotpraca i wsparcie w grupie pomagajg nam lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami, dzieli¢ obcigzenia emocjonalne
i skuteczniej pomagac innym. Razem mozemy byc silniejsi i skuteczniejsi.

Pomaganie jest jak cebula - ma swoje warstwy. Pomagajac innym, powinnismy pamietac, ze sami tez musimy miec
kogos, kto nas wesprze. Kazdy, kto udziela pomocy, powinien takze mie¢ swoje wsparcie. Tak jak warstwy cebuli,
ktére sie nawzajem chronig, fafncuszek wsparcia sprawia, ze pomoc innym nie obcigza jednostki. W programie
,Dziataj/Rozmawiaj!” dbamy o Twoje bezpieczenstwo, zapewniajgc wsparcie grupy, koordynatora szkoty i koordy-
natora projektu.

Warto szukac¢ wokot siebie 0sob, ktdre stang sie Twoim wsparciem. Wspotpraca i wzajemne wsparcie uczestnikow
szkolenia sg kluczowe. Praca zespotowa, dzielenie sie zadaniami i zasobami pomagajg skuteczniej radzi¢ sobie z
problemami w szkole.

SPECJALISCI SPOZA
SZKOLY
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Pamietaj, ze rozne perspektywy i zasoby 0sob w zespole tworzg synergiczny efekt, gdzie
wspolna praca moze przynies¢ wiecej niz suma indywidualnych wysitkow.



Czesé 6. Dobra rozmowa

Dobra rozmowa to kluczowy poczatek udzielania wsparcia w kryzysie. Poprzez empatyczne stuchanie i zrozumie-
nie mozemy nawigzac zaufanie i otworzy¢ drzwi do pomocy. Dobry dialog tworzy fundament, na ktérym mozna
budowac dalsze dziatania i skuteczne wsparcie. Zasady dobrej rozmowy sg jak klucz do udanego spotkania z

na dobry poczatek udzielania wsparcia

nowymi osobami czy udzielenia wsparcia w trudnych chwilach.

1

Stuchaj uwaznie: Skup sie na
rozmowcy, unikaj rozprasza-
nia sie i okazuj zaintereso-
wanie tym, co mowi.

Mow jasno i konkretnie:
Wyrazaj swoje mysli zrozu-
miale, unikaj zbyt dtugich
wywodow.

6

Szanuj zdanie innych: Kazdy

ma prawo do swojego zdania.

Szanuj poglady innych, nawet
jesli sie z nimi nie zgadzasz.

Kontroluj emocje: Staraj sie
utrzymac spokojny ton, unikaj
agresji i konfliktow.

Unikaj przerywania: Pocze-
kaj, az druga osoba zakonczy
mowienie, zanim sam
zaczniesz sie wypowiadac.

Badz cierpliwy: Daj rozmaéwcy
czas na wyrazenie mysli, bgdz
cierpliwy.

Unikaj oceniania: Skoncentru;
sie na zrozumieniu punktu
widzenia rozmowcy, unikaj
oceniania i krytykowania.

Rozwijaj empatie: Staraj sie
zrozumie¢, jak czuje sie druga
osoba, buduj wspotczucie.

Zadawaj pytania: Pytania
pomagaja rozwijac rozmowe
i dowiedziec sie wiecej

o drugiej osobie.

Podziekuj za rozmowe: Po za-
konczeniu rozmowy podziekuj
rozmowcy za €zas i uwage.
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Procedura uczniowskiej interwencii

Przebieg interwencji kryzysowej mozna zawrze¢ w 4 dziataniach. Na nich opieramy proces udzielania pomocy
uczniowi w kryzysie w naszym projekcie ,Dziataj/Rozmawiaj!”:

4 kroki interwencji kryzysowej

Przebieg interwencji kryzysowej mozna zawrze¢ w 4 dziataniach. Na nich opieramy w naszym projek-
cie caly proces udzielania pomocy uczniowi w kryzysie: 1) Rozpoznanie i zdefiniowanie problemu. 2)
Zapewnienie bezpieczenstwa osobie w kryzysie. 3) Zapewnienie wsparcia. 4) Rozwazenie mozliwosci
rozwigzania problemu

Wyréznilismytakze 10 zasad dlalideréw wsparcia rowiesniczego, pomocnych wrozmowach zuczniamiiuczennicami
w kryzysach:

Bezsprzecznos¢: W trakcie
interwencji kryzysowej wazne
jest, aby zachowac spokdj i
unikac sporéw z osoba

w kryzysie. Trzeba uznac jej
odczucia i doswiadczenia.

Aktywne stuchanie: Stucha-
jcie uwaznie tego, co 0soba
mowi. Zadawajcie pytania ot-
warte, aby pomac jej wyrazi¢
swoje uczucia i mysli.

Emocjonalne wsparcie:
Osoby w kryzysie potrzebuja
empatycznego i troskliwego
wsparcia. Stuchajcie ich,
okazujcie zrozumienie

i wspotczucie.

Spokéj i cierpliwos$¢: Zach-
owujcie spokoj i cierpliwosc,
nawet jesli sytuacja jest trud-
na. Interwencja kryzysowa
moze wymagac czasu.

Zachowanie bezpieczenst-
wa: Jesli osoba w kryzysie
jest w niebezpieczenstwie
wzgledem siebie lub innych,
waszym priorytetem jest zad-
banie o jej bezpieczenstwo.

Szacunek: Okazujcie szacu-

nek osobie w kryzysie i jej
prywatnosci.

Nieocenianie: Nie oceniajcie
ani nie krytykujcie osoby w
kryzysie. Unikajcie moral-
izowania lub méwienia, co jest
dla niej najlepsze.

Wsparcie od dorostych: Jesli
sytuacja wydaje sie powazna
lub wymaga specjalistycznej
pomocy, konieczne jest zawi-
adomienie dorostych, ktdrzy
moga udzieli¢ wsparcia.




L Dazenie do profesjonalnej
Brak samotnosci: Nie z0s- pomocy: Jesli osoba w kryzysie

9 tawiajcie osoby w kryzysie potrzebuje profesjonalnej pomo- 1 O

samej. Towarzyszenie jej w S .
. . _ Cy, zachecajcie jg do skorzystania
trudnych chwilach jest wazne. z niej i pomozcie w znalezieniu

odpowiednich Zrédet wsparcia.

Interwencja kryzysowa jest procesem Wspierania i pomagania
osobie w kryzysie, a nie rozwiazywaniem jej probleméw.

Zadawanie pytan osobie w kryzysie

Zadawanie pytan pozwala na wyjasnianie, doprecyzowanie, konkretyzowanie oraz porzadkowanie waznych
kwestii za pomocg odpowiednich pytan. Poprzez pytania ustal najwazniejsze kwestie, diagnozuj sytuacje, zdefiniuj
problem.

Na poczatku zadawaj pytania neutralne, sytuacyjne, otwarte. Pytaj o kontekst sytuacji:
Co?
Gdzie?
Kiedy?
Od kiedy?
Jak?

Unikaj pytan, ktére mogg byc potraktowane jako nazbyt osobiste, sugerujace, ocenia-
jace czy zagrazajgce.

Q

1 DPierwszy etap to KONTAKT

Bazowanie na obserwacjach
Stwierdzenia dotyczgce mowy ciata
Nazywanie uczuc
Opis sytuacji



Przydatne LODOtAMACZE
+ Widziate$ Tomka? Bo pytat sie o... (np. 0 pomoq).
Gdzie jest sala numer...?
Widze, ze cos sie dzieje... Chcesz pogadac?
Zauwazytem, ze czesto siedzisz sam... Mozemy porozmawiac?

Reaguj na mowe ciata
Wygladasz na zmartwionego. O co chodzi? Moze pogadamy?
Widze, ze sie spinasz, sorki, nie chciatem cie wystraszy¢. Moze pogadamy?
Nie ztos¢ sie... Chce tylko pogadad/spytac...
Chodzisz jak struty... Czy moge ci w czyms pomoc?
Widze, ze az powietrze z ciebie uszto - jest ci Izej? Moze o tym pogadamy?

2  Drugietap to ROZMOWA

Rodzaje przydatnych pytan:
1. Pytania otwarte:
Co sie dzieje?
Widze, ze cos sie dzieje, mozemy pogadac?
Co cie gryzie?
Nad czym myslisz?
2. Pytania otwarte:
+ Co? Co sie dzieje? Co jeszcze sie stato?
«Jak?Jak sie z tym czutes? Jak do tego doszto?
+ Gdzie? Gdzie to sie stato?
+  Kiedy? Kiedy to sie stato? Kiedy zdates sobie z tego sprawe?

Podsumowania: Co jest gtownym problemem?, Jaki problem chcesz rozwigzac?, Popraw mnie, jesli sie myle, ale
z tego, co mowisz, wynika..., Méwite$ o wielu rzeczach, ale najwazniejsze wydaje sie... Czyz nie?, Czego chciatbys
uniknac?, Z jakich szans chciatbys skorzystac?, Czego sie obawiasz? Na co masz nadzieje?, Co chcesz zmienic? Co
cie powstrzymuje? Co przeszkadza?

Odzwierciedlanie: Z tego, co mdwisz, to jeste$ poruszony tg sytuacja..., Jestes pod sciana... Nie wiesz, gdzie sie
ruszyc..., Czujesz sie jak w potrzasku..., Chciatbys to wszystko rzucic¢ i uciec, Jest ci ciezko, czujesz sie samotny, bez-
radny..., Jeste$s smutny i nie masz na nic ochoty, Czujesz, ze ludzie wokét ciebie nie rozumiejg cie, Rece ci opadty...

Doprecyzowanie: Czego szukasz?, Co konkretnie chciatbys zmieni¢?, Czego nie chcesz robic?, Czego sie obawiasz?,
Reaguj na uogolnienie ,wszyscy”, ,kazdy", ,zawsze" - dopytaj - Kto konkretnie? Kiedy? Jak czesto? Pamietaj, aby nie
byto to przestuchanie!

Reagowanie (w strone przekierowania): Co chcesz zrobi¢?, Kto moze ci pomaoc?, Kiedy to bedzie?, Czego potr-
zebujesz?, Na ktorym problemie chcesz sie skoncentrowac?, Jakie to da korzysci?, Co ci sie najbardziej opfaca?,
Nad czym masz site popracowac? Od czego zaczgc¢? Co pozniej zrobisz?, Czym chciatbys sie zajac, aby osiggnac
pierwszy nawet drobny sukces?



3  Trzecietap to WSTEPNA OCENA RYZYKA

Pamietaj, ze oceny ryzyka zachowan niebezpiecznych dokonuje wytgcznie specjalista (np. lekarz psychiatra). Jako
uczen nie masz narzedzi niezbednych do przeprowadzenia tego typu diagnozy.

Jesli jednak stan ktéregos z kolegdw lub kolezanek niepokoi Cie, zauwazytes rézne zachowania, ktére oceniasz jako
niebezpieczne, albo osoba z Twojego otoczenia mdwi o tym, ze chce zrobic sobie krzywde - REAGUJ!

W takich sytuacjach mozesz odczuwac rozne emocje, takze obawy o to, czy nie przekraczasz granic lojalnosci i
poufnosci. Pamietaj, ze zdrowie i zycie innych 0sob jest wartoscig nadrzedna.

Masz prawo i obowiazek dziataé, jesli czyjes zdrowie lub Zycie jest zagrozone.
Pamietaj, ze poufno$¢ to nie tajemnica!

Jesli ocenisz, ze sytuacja jest niebezpieczna, porozmawiaj z kimg§ dorostym — koordyna-
torem w szkole lub inng osobg dorosta, do ktérej masz zaufanie. Mozesz skorzystad takze
z pomocy interwentéw pracujacych w infolinii telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy
(numer 116 111) lub wezwac¢ specjalistyczne stuzby, dzwoniac na numer 112.

4  Czwarty etap to PRZEKIEROWANIE

Edukacja (zakres kompetencji specjalistow)
Czy wiesz, ze sg osoby, ktére pomagaja w takich przypadkach, Inni uczniowie mowig, ze...
Osoby, ktdre korzystaty z pomocy specjalisty, twierdzg, ze...
Bilans zyskow i strat (pytania)
Jakie mogg byc z tego korzysci?
Co mozesz stracic?
Czego sie obawiasz?
Co budzi nadzieje?
Pytania o wybor:
Co chciatbys zrobic?
Czym sie chcesz zajac na poczatku?
Na co masz teraz site?
Pytania o potrzeby:
Czego jeszcze potrzebujesz?
Kto moze ci w tym pomoc?
Kto ci pomogtw przesztosci?



S DPiaty ctap to PODTRZYMANIE KONTAKTU

Po przekierowaniu osoby w kryzysie do dorostego staraj sie podtrzymac z nig kontakt, aby dowiedziec sie, czy fak-

tycznie skorzystata z pomocy oraz czy jej stan jest stabilny. Dopytaj takze, czy potrzebuje jeszcze pomocy z Twoje]
strony.

Jesli sie zdecydujesz, to przyjdz, napisz, zajrzyj na Fb, Insta...
Jeslijeszcze bedziesz czegos potrzebowac, znajdziesz mnie...

Pamietaj, ze te same zasady sprawdzaja si¢ zaréwno w codziennych
rozmowach z przyjaciétmi, jak i podczas udzielania wsparcia

w trudnych sytuacjach zyciowych.

Superwizja

Czy zdarzyto Ci sie kiedys stuchac kogos przez kilka minut, okazujac zrozumienie i bez oceniania? To wazna umie-
jetnos¢ w budowaniu silnych relacji. Kazdy popetnia btedy, ale to naturalna czesc zycia. Wsparcie doswiadczonych
0s06b, czyli rodzaj superwizji, moze pomaoc w lepszym udzielaniu pomocy.

Superwizja w naszym projekcie pomocy rowiesniczej to bardzo wazny element, ktéry przynosi wiele korzysci. Jest
to rodzaj wsparcia, ktdéry pomaga poprawic jakos¢ wspotpracy oraz zwiekszyc¢ bezpieczenstwo w procesie udziela-
nia pomocy osobie w kryzysie.

Wazne

Superwizja pomaga Ci lepiej zrozumiec siebie, poprawic jakos¢ Twojej pracy i zwiekszy¢ bezpiec-
zenstwo zaréwno Twoje, jak i 0s6b, ktérym pomagasz. To wazne narzedzie, ktére wspiera Cie w
Twojej roli pomagajacego rowiesnika.

Wybaczenie sobie i innym btedow to kluczowy element procesu uczenia sie i dojrzewania. Nie obawiaj sie ich, ale
ucz sie na nich i rozwijaj swoje umiejetnosci.



Czes$é 7. Jestes czesciag wickszego
projektu

Podczas catego programu ,Dziataj/Rozmawiaj!” podkreslalisSmy, ze w procesie pomagania nie jestes osamotniony.
Tak samo jak na portalu spotecznosciowym dziatasz w sieci wsparcia, gdzie jestes jednym z ogniw.

W samym centrum tej sieci zawsze jestes Ty. Jako lider wsparcia rowiesniczego nawigzujesz kontakt, przeprow-
adzasz rozmowy, oceniasz sytuacje i w razie potrzeby przekierowujesz sprawe do koordynatora szkolnego. Jednak
zawsze otacza Cie siatka wsparcia i zyczliwosci innych osob na kazdym etapie projektu.

W twojej sieci wsparcia znajdujg sie kolezanki i koledzy z projektu, szkolny koordynator, a takze specjalisci pracuja-
cy w szkole, tacy jak psycholog czy pedagog. Nie brak takze instytucji zewnetrznych, jak telefon zaufania czy porad-
nie specjalistyczne. Ponadto specjalisci spoza szkoty prowadzg szkolenia i superwizje w projekcie.

Najwazniejsze jednak, ze wsparcie dziata obustronnie. Raz udzielasz pomocy, a innym razem sam z niej korzystasz.
To wiasnie tworzy prawdziwg siatke wsparcia, ktorg razem budujemy w projekcie ,Dziataj/Rozmawiaj!”.

W programie ,Dziataj/Rozmawiajl” osoba w kryzysie, ktorej udzielamy pomocy, jest otoczona kilkoma kregami
wsparcia. Zaczynajac od lidera pomocy réwiesniczej, przez pierwszg osobe dorosty, az po specjalistyczng pomoc
psychologiczng. Ta struktura ma na celu zapewni¢ kompleksowe wsparcie.

Koordynatorw projekcie ,Dziataj/Rozmawiaj!” odgrywa kluczowg role. Jest opiekunem liderow wsparcia rowiesnicze-
g0, 0sobg, do ktdrej zwracasz sie w przypadku problemdéw czy prosby o rade. Tworzy bezpieczng przestrzen, po-

magajac zidentyfikowac potrzeby osoby w kryzysie.

Mozna go porownac do latarni morskiej, wskazujgcej kierunek dziatan i pomagajgcej ocenic ryzyko. Jego rolg jest
takze poprawa bezpieczeristwa w projekcie i tworzenie atmosfery otwartej na rozmowy o trudnych tematach.

W projekcie ,Dziataj/Rozmawiajl” kazda osoba, ktéra potrzebuje pomocy, ma wokot siebie silng sie¢ wsparcia.
Tworzymy razem te siatke, aby pomagac sobie nawzajem i budowac bezpieczne miejsce do rozmow o trudnych
sytuacjach.

Zadanie dla Ciebie

Stworzenie listy 0séb w najblizszym otoczeniu, do ktorych majg zaufanie.



Twoja Mapa Zasobéw Wsparcia

Niebieska linia dla kazdego
w kryzysie emocjonalnym

116-123

Telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy
116-111 Antydepresyjny telefon zaufania

Fundacji Itaka

22 484-88-01

Telefon zaufania

Fundacji Twarze Depresji

22 290-44-42
Telefon zaufania

mtlodych do 25 r.z.

22 484-88-04
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